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Relatório de estágio. A relação do índice de massa corporal e da prática desportiva 
regular na aptidão física dos alunos 
Este documento visa relatar os acontecimentos e experiências práticas desenvolvidas 
durante o Estágio Profissional 2011/2012. 
O Estágio Profissional tem como objetivo o desenvolvimento profissional e pessoal do 
Estudante-Estagiário, pelo que se enquadra dentro do modelo reflexivo da formação de 
professores. Neste sentido, o presente documento é fruto de reflexão que aclara as dificuldades 
emergidas ao longo do ano letivo nas diversas tarefas, objetivos pretendidos, metas alcançadas e 
estratégias utilizadas. A realização do estágio profissional teve lugar numa escola secundária do 
concelho de Guimarães, num núcleo de estágio constituído por 5 elementos, numa turma do 10º 
ano. A orientação do estágio é efetuada por uma professora da escola, designada por professora 
cooperante e por uma professora da universidade. 
O presente relatório encontra-se subdividido em três partes. A primeira diz respeito à 
organização e gestão do processo de ensino aprendizagem, a segunda refere a participação na 
escola e a terceira parte é referente à investigação e desenvolvimento Profissional.  
Relativamente à investigação e desenvolvimento pessoal pretende-se analisar a relação 
do índice de massa corporal (IMC) e da prática desportiva regular (PDR) na Aptidão física (ApF) 
em jovens de ambos os sexos, estudantes da escola com idades compreendidas entre os 15 e 
os 17 anos. As conclusões do estudo indicam que parece não existir qualquer associação 
estatisticamente significativa entre o IMC e ApF; Existe uma associação estatisticamente 
significativa entre a PDR e a ApF e não existe qualquer associação estatisticamente significativa 













Practicum report. The relationship between the body mass index and the practice 
of regular sports in the physical fitness of students. 
 
This document aims to report the events and practical experience developed during the 
practicum report of 2011/2012. 
The practicum report aims to develop professional and personal student-teacher, for 
what fits into the reflective model of teacher education. In this sense, this document is the result 
of a reflection that illuminates the difficulties that emerged during the school year in various 
tasks, objectives, goals achieved and strategies used. The completion of the Professional 
Training School was held at a secondary school of the municipality of Guimarães, 
a Center Stage that included five elements, a class of 10th grade. The orientation stage is carried 
out by a school teacher, cooperating teacher called and a professor of the university. 
This report is divided into three parts. The first concerns the organization and 
management of teaching and learning process, the second refers to participation in school and 
the third part is related to the research and professional development. 
For research and personal development we have analyzed the relationship between body 
mass index (BMI) and the practice of regular sports (PRS) in physical fitness (PF) in young men 
and women, students of the school, between the ages of 15 and 17. The findings seem to 
indicate that there is no statistically significant association between BMI and PF, there is a 
statistically significant association between the PRS and the PF and there is no statistically 
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“Nós e a profissão. E as opções que cada um de nós tem de fazer como professor, as quais cruzam a 
nossa maneira de ser com a nossa maneira de ensinar e desvendar na nossa maneira de ensinar a nossa 
maneira de ser”. (Nóvoa, 1992) 
O relatório final de estágio é um documento individual desenvolvido no âmbito do estágio 
pedagógico do 2º ano, do mestrado em ensino da educação física nos ensinos básico e 
secundário da Universidade do Minho. 
O estágio pedagógico surge no último ano do mestrado e tem como principal função a 
profissionalização do estudante estagiário, de uma forma crescente e orientada, na docência da 
disciplina de educação física. Este relatório pretende ser uma exposição e reflexão sobre as 
atividades realizadas e dificuldades que senti ao longo do ano letivo e como foram superadas.  
O estágio teve lugar numa escola secundária no centro da cidade de Guimarães, a 
orientação do estágio foi efetuada por uma professora da escola, designada por professora 
cooperante e por uma professora da universidade, apelidada de professora supervisora. 
O presente relatório encontra-se organizado em 3 grandes partes, sendo elas: 
 “Enquadramento pessoal” onde me apresento, discursando sobre quem sou e de onde vim; 
 “Enquadramento institucional”, em que me debruço sobre as características do meio e da 
escola; 
 “Realização da prática profissional” que engloba todo o trabalho desenvolvido e ilações 
retiradas da prática nas 3 áreas de desempenho:  
 Área 1- “Organização e Gestão do Ensino e da Aprendizagem”;  
 Área 2 – “Participação na Escola”;  
 Área 3 – “Investigação e Desenvolvimento Pessoal”.  
Estas áreas abarcam a amplitude das necessidades da ação pedagógica e concretizam-
se em tarefas particulares em cada área. Na última Área de Desempenho (área 3), apresento o 
aprofundamento de um tema intitulado: “A relação do índice de massa corporal e da prática 
desportiva regular na aptidão física dos alunos”. 
Tendo em conta as minhas potencialidades, bem como as minhas limitações, considero 



































 Irei fazer uma ligeira passagem pelos aspetos mais marcantes da minha vida que me 
levaram a seguir o rumo até aos dias de hoje. 
 Nasci, numa freguesia pertencente ao concelho Guimarães – Moreira de Cónegos. Tive 
uma infância recheada de brincadeira e lazer, o facto de habitar numa pequena freguesia repleta 
de crianças da minha idade proporcionou-me uma infância passada na rua a brincar com os 
meus amigos. Talvez tenha sido essa convivência diária com o jogo, a competição e com a 
recreação que me desenvolveu desde cedo o gosto pelo desporto. Assim, rapidamente esse meu 
gosto cresceu e comecei a praticar natação e mais tarde futsal, modalidade que pratico até aos 
dias de hoje. 
 Concluí a minha licenciatura em ciências do desporto na FADEUP, com especialização 
na área de exercício e saúde. Esta foi uma boa escolha, pois foi um ano em que aprendi imenso, 
tendo tido a oportunidade de estagiar no Centro de Investigação em Atividade Física e Lazer 
(CIAFEL), sendo a investigação uma vertente que mais tarde espero ter a oportunidade de 
aprofundar em Doutoramento. 
 Após a conclusão da licenciatura, inscrevi-me no mestrado em ensino da educação física 
nos ensinos básico e secundário na Universidade do Minho. Assim, após quatro anos de 
trabalho, cheguei finalmente ao tão desejado ano de estágio onde consegui colocar em prática o 
que fui adquirindo e apreendido nestes anos de formação.  
 Em paralelo com o Estágio Profissional sou jogadora de futsal numa equipa pertencente 
ao distrito de Aveiro de nome Novasemente Grupo Desportivo e represento também a equipa de 
futsal feminino da Universidade do Minho. 
 Considero que este meu percurso juntamente com todas as experiências me formou 
enquanto pessoa. Tenho consciência que cada dia que passa estou sempre em aprendizagem e 









































Caracterização do Meio 
 
A Escola Secundária fica situada no coração da cidade de Guimarães, “O Berço da 
Nacionalidade”, designação habitualmente utilizada pelos Vimaranenses. 
Guimarães é uma cidade portuguesa situada no distrito de Braga, região Norte, com 
uma população de 52 181 habitantes, sede de um município com 241,05 km² de área e 162 
636 habitantes (2008), subdividido em 69 Freguesias. A área central do concelho, onde está 
localizada a escola, classifica-se como um espaço dinâmico misto urbano, onde predominam as 
classes médias compostas por trabalhadores qualificados e semiqualificados. Guimarães nos 
últimos anos assistiu à construção de vários equipamentos desportivos, maioritariamente 
inseridos na Cidade Desportiva, como o Multiusos de Guimarães, Piscinas de Guimarães, Pista 
de atletismo Gémeos Castro (que servem maioritariamente a população da cidade) e a pista de 
cicloturismo. O clube mais importante e conhecido do concelho é o Vitória Sport Clube, sedeado 
na cidade, que embora participe em mais modalidades, é conhecido especialmente pelo futebol. 
 
Caracterização da Escola 
 
A Exposição Industrial de Guimarães em 1884 chamou à atenção do Governo para o 
desenvolvimento industrial na cidade (então na sua maioria artesanal e caseiro) e, 
consequentemente, para a necessidade de aqui ser criada uma Escola que pudesse 
proporcionar eficiente preparação técnica profissional, capaz de dar respostas adequadas às 
exigências do desenvolvimento industrial. A escola viria a ser criada em 3 de dezembro desse 
ano sendo-lhe dada a designação atual. 
No decorrer dos tempos a Escola foi acompanhando o desenvolvimento das novas técnicas 
de fabrico, assim como o ritmo crescente da evolução científica e tecnológica, tornando-se então 
no que é hoje em dia, uma referência de qualidade. É uma escola de ensino oficial pública, do 
concelho de Guimarães e distrito de Braga. Nas suas proximidades encontramos um posto de 
polícia, quartel dos bombeiros, um hospital, um centro de saúde e um mercado, sendo 
circundado predominantemente por residências, espaços comerciais e desportivos, e nas 
proximidades podemos encontrar algumas zonas verdes. 
Esta escola possui turmas desde do 10º até ao 12º ano, distinguidas por três cursos 
diferentes, os Científico – Humanísticos, os Profissionais e o Ensino Recorrente, sendo a 
população escolar composta por 1482 alunos.  
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Em relação ao corpo docente, a escola conta com cerca de 160 professores. O 
Subdepartamento de Educação Física é composto por 13 professores e 12 estagiários sendo 5 
da Universidade do Minho (UM), 3 do instituto superior da maia (ISMAI) e 4 da FADEUP. 
Tendo sido a Escola requalificada este ano letivo, temos ao nosso dispor 3 instalações 
desportivas para lecionação: um pavilhão, um auditório e um campo exterior. Cada um deles 
tem boas condições para a prática desportiva, pecando apenas pelo espaço reduzido de aula, 
uma vez que o pavilhão é sempre partilhado por 3 turmas. O auditório e campo exterior são 
utilizados apenas por uma turma em cada espaço. Um dos aspetos importantes referente à 
utilização dos espaços deve-se à implementação de um “roullement”, que organiza as turmas 
pelas 3 instalações desportivas. A existência deste documento faz com que haja a necessidade 

























































4.1. Conceção  
 
“A diversidade e complexidade que caracteriza o ato de ensinar implica necessariamente um 
conceito de professor diferente, alguém que é capaz de se questionar, de analisar, de encontrar 
soluções para os seus problemas mas sobretudo de intervir perante os mesmos. A esse se 
chama de professor reflexivo.” (Camilo Cunha, 2008) 
 
O estágio pedagógico, como plano de intervenção no campo profissional, permite a 
integração num plano definido por objetivos pedagógicos respeitando os saberes específicos do 
ensino da Educação Física com via ao desenvolvimento educativo e formativo do aluno.  
Analisar as competências gerais e transversais dos planos curriculares, bem como os 
programas de educação física, articulando as suas finalidades, os objetivos, conteúdos e 
indicações metodológicas, foi uma prioridade no início do ano letivo. 
A pedagogia impõe aos professores, uma resposta planeada às exigências do processo 
de ensino-aprendizagem. O planeamento em educação física constitui assim uma ferramenta 
essencial para a intervenção pedagógica. Aliás, num mundo em constante mudança como o 
nosso torna-se primordial a planificação, isto é, realizar antecipadamente uma representação 
mental do que vamos lecionar, com o intuito de diminuir a incerteza e proporcionar aos nossos 
alunos uma prática sistemática, coerente, lógica e sequencial.  
Bento (1998) define planeamento como “uma reflexão pormenorizada acerca da 
duração e do controlo do processo de ensino numa determinada disciplina”. O autor afirma 
ainda que o plano é um modelo racional, que permite antecipadamente reconhecer e regular o 
comportamento atuante e que tem como funções motivar e estimular os alunos para as aulas, 
transmissão de vivências e experiências, racionalização da ação e também orientação e controlo. 
Os Programas de Educação Física constituem um documento orientador de referência 
que auxiliam o professor no planeamento e preparação do processo de ensino, adaptando 
sempre às condições locais da escola, da turma e do aluno.  
Assim, tendo em conta estes pressupostos teóricos, iniciei esta etapa consultando os 
programas nacionais de educação física e as orientações do grupo disciplinar da escola, para me 
inteirar das matérias a lecionar e de seguida, tomei conhecimento da turma que me foi atribuída 
e das áreas/subáreas a lecionar, pela professora cooperante. 
Para uma melhor orientação e regulação do processo ensino-aprendizagem, 
organizamos o ano letivo, por períodos. Pelo propósito de garantir um ensino eficaz, o grupo 
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disciplinar de Educação Física deste estabelecimento de ensino, definiu a planificação anual para 
o 10º ano de escolaridade que se encontra em anexo 1. Estas matérias foram definidas tendo 
em conta os programas nacionais de Educação Física, a realidade da escola, mais 
concretamente, as instalações e materiais existentes. No sistema de rotação das instalações, 
“roulement”, as turmas desta escola circulam pelos espaços disponíveis já referidos 
anteriormente. 
Segundo os Programas Nacionais de Educação Física, “considera-se que no 10.° ano 
interessa consolidar e, eventualmente, completar a formação diversificada do ensino básico. 
Assim, como se pode ver no quadro de composição curricular, este é um ano em que se 
mantêm os objetivos do 9.° ano. Esta «revisão» visa facilitar a adaptação à mudança de escola e 
à composição da turma, dando oportunidades acrescentadas de recuperação, redescoberta e/ou 
aperfeiçoamento em matérias em que, anteriormente, os alunos tenham revelado mais 
dificuldades (devidas à sua motivação, crescimento, etc.) ou que as escolas dos 2.° e 3.° ciclos 
não tenham podido desenvolver.” (Programa nacional de educação física) 
Na elaboração do plano de turma e nas tarefas que lhe são associadas, o critério 
principal de seleção e operacionalização dos objetivos e das atividades formativas reside no 
aperfeiçoamento efetivo dos alunos. Serão formuladas as prioridades de desenvolvimento 
identificadas pela avaliação formativa (inicial e contínua). 
Assim, tivemos em consideração as competências gerais comuns a todas as unidades 
didáticas, os objetivos de domínio psicomotor, sócio – afetivo e cognitivo, definidos para o 10º 
ano, por modalidade. 
Com base nestes critérios fundamentais de organização, consideramos como 
parâmetros essenciais no processo ensino-aprendizagem, as opções estratégicas para o 
desenvolvimento das várias matérias a lecionar. Assim, foi elaborado, após avaliação inicial, o 
plano da unidade didática e respetivos planos de aula. 
O plano relativo aos objetivos da área de desempenho 1 - conceção pode ser consultado 








4.2. Planeamento  
 
O planeamento corresponde à função reflexiva do docente com vistas a organizar, flexível 
e sistematicamente, os conteúdos do currículo e a intervenção docente, de acordo com os 
objetivos educacionais, de forma que antecipe um plano de ação eficaz (Ramirez, 2002 citado 
por Santos, 2011). 
O planeamento do ano letivo, com todas as atividades incorporadas, é no fundo uma 
antecipação mental daquilo a que nos propomos realizar. Este planeamento permite antecipar a 
realização do ensino, tentando prever as situações e dificuldade que se advinham. O ato de 
planear revelou ser fundamental ao longo do ano pois permitiu-me preparar e guiar os alunos 
para o comportamento que era pretendido. 
Inicialmente percebi que para um planeamento mais realista e eficaz era necessário 
efetuar uma avaliação inicial dos alunos a fim de conhecer o nível em que estavam inseridos, as 
sua habilidades motoras e atitudes. Após a avaliação inicial para enquadrar a turma e os alunos, 
pude assim ajustar o que era previsto para que estes pudessem ter uma aprendizagem e 
desenvolvimento mais correto com um ambiente facilitador. 
Neste seguimento, o núcleo de estágio elaborou um questionário no início do ano letivo a 
fim de poder proceder a uma caraterização e estudo, o mais completo possível da turma. O 
presente estudo serviu, assim, de suporte para compreender a realidade com que iríamos 
trabalhar, permitindo estabelecer formas de trabalho adequadas e justas perante todos os 
alunos. Esta caraterização da turma revelou-se fundamental para um ajustado planeamento. 
Contudo, no que respeita às habilidades motoras, cultura desportiva, condição física e 
aos conceitos psicossociais, importa salientar que estas categorias em cada modalidade apenas 
foram avaliadas no momento precedente à sua lecionação, pois assim, acreditávamos deter um 
conhecimento atualizado das capacidades e dificuldades dos alunos aquando da sua 
abordagem. 
Este planeamento pretende ser flexível em prol da evolução dos alunos, todos aprendem 
quando o planeamento é maleável no sentido da evolução dos alunos ao invés de ser rígido e 
inflexível. 
Não esquecendo que para existir qualidade de ensino, eu como professora estagiaria 
exigi de mim própria uma atenção redobrada e um empenho elevado no planeamento e 
preparação das aulas assim como procurei melhorar sempre de aula para aula com a ajuda das 





Este planeamento tem um caráter global, não é um documento muito pormenorizado da 
atuação do professor mas é nele que constam os objetivos para cada período letivo. 
Na escola o grupo disciplinar de educação física tinha previamente definido as 
modalidades a abordar neste ano letivo. A tarefa seguinte para cada um de nós consistiu, então, 
em elaborar a extensão e sequência das matérias que iriamos abordar. Quando da minha 
chegada à escola este foi um das primeiras tarefas a realizar. Analisei o documento para prepara 
da melhor maneira o ano que se avistava.  
Assim, na realização do planeamento anual foram tidos em consideração vários fatores, 
tais como, condições da escola, roulement, clima, etc. De facto, estes fatores podem condicionar 
bastante aquilo que é o planeamento das aulas e a realização das mesmas. O professor vê-se 
obrigado a uma frequente mudança de espaço de aula e a uma imprevisibilidade constante 
como por exemplo a imprevisibilidade do clima nas aulas no exterior. 
No planeamento anual estão comtempladas também as datas para a aplicação da 
bateria de testes do fitnessgram, feriados, férias, atividades da escola, etc., o que me obrigou a 
uma atenção redobrada na planificação das aulas.. 
A partir do Anexo 1 podemos visualizar o planeamento anual que inclui as diferentes 
modalidades lecionadas. 
 
Planeamento da Unidade Didática ou Temática 
 
O planeamento da UD revelou ser um instrumento articulador de todo o processo de 
ensino-aprendizagem necessário à lecionação de qualquer modalidade e, simultaneamente, um 
elemento simplificador para a posterior preparação dos planos de aula. Apesar de ser 
trabalhoso, a realização das UD’s revelaram-se bastante úteis pois o trabalho encontrava-se já 
organizado de uma forma coerente e sequencial. 
A partir das UD’s consegui realizar sequências lógicas, contribuindo para a evolução de 
todos os fatores de ensino presentes na aula. É sem dúvida a tarefa que despende a maior parte 
do tempo aplicado ao planeamento por parte do professor mas é também uma ferramenta 
bastante útil para o sucesso das aulas.  
Tenho perfeita consciência do contributo que a realização das UD, ao longo do presente 
ano, teve na minha formação e desenvolvimento de habilidades, capacidades e conhecimentos. 
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O facto de todo o processo estar definido com clareza, proporcionou-me a oportunidade de me 
concentrar nos objetivos a alcançar em cada aula. 
A duração de cada unidade foi definida consoante o grau de dificuldade das tarefas de 
ensino, da extensão dos conteúdos, do espaço para a prática e objetivos estabelecidos. Foi ainda 
tido em consideração, os tempos letivos necessários para se cumprirem com êxito os objetivos 
propostos, sendo estes tempos alvo de reajustes sempre que necessário consoante as 
dificuldades ou não dos alunos. 
 
Plano de aula 
 
O plano de aula representa a última parte de um encadeamento de planeamento do 
ensino pelo professor. Este é um plano pormenorizado da ação concreta do professor e dos 
alunos na aula. O professor antes de entrar na aula já tem um projeto de como ela vai decorrer, 
no que respeita à escolha das situações de aprendizagem para cada grupo de trabalho (trabalho 
por níveis de ensino ou não), às decisões referentes aos objetivos gerais e comportamentais a 
alcançar, aos pontos fulcrais da aula e à direção principal das ideias e procedimentos 
metodológicos. 
Para uma organização adequada do processo de ensino-aprendizagem tive em 
consideração aspetos para além dos objetivos e conteúdos: a definição e realização das funções 
didáticas da aula e as condições externas em que decorre o momento de ensino. 
Tentei sempre selecionar exercícios e situações de aprendizagem que estivessem 
articuladas com a modalidade realizada e com o objetivo da aula, sempre numa lógica 
progressiva da base para o topo. Foi também minha preocupação organizar o espaço de 
maneira a que as transições entre exercícios fossem o menos retardada possível, aumentando 
assim o tempo útil de aula e permitindo aos alunos um tempo de empenho motor mais elevado. 
Na elaboração do plano de aula, uma das minhas dificuldades iniciais foi na definição 
objetiva dos objetivos da aula. Com a ajuda da professora cooperante, consegui colmatar esta 
dificuldade nos objetivos, revelando-se de extrema importância. Permitiu-me, assim, 
compreender a aula de uma melhor forma, passando a centrar a minha verbalização nesses 
objetivos e não divagar como inicialmente fazia. Ao longo das aulas a minha verbalização assim 
como os feedbacks fornecidos aos alunos foram transmitidos de forma clara e concisa. 
Um aspeto que a professora cooperante sempre frisou nas varias conversas informais 
que teve connosco foi que a aprendizagem por parte dos alunos acontece em todo o tempo da 
14 
 
aula, desde o primeiro minuto até ao último. Neste sentido, para além da parte fundamental, é 
de extrema importância entender a parte inicial e final da aula como constituinte da formação 
dos alunos e como momentos igualmente importantes de aprendizagem. 
À medida que o ano decorreu, fui ganhando confiança nas minhas capacidades e 
consciência dos meus conhecimentos.  
O Anexo 3 apresenta um modelo de plano com a estrutura utilizada ao longo do ano 
letivo nas diferentes modalidades abordadas. Também o plano relativo aos objetivos da área de 
desempenho 1 - planeamento pode ser consultado no anexo 6. 
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4.3. Realização  
 
Depois da fase de planeamento surge a realização daquilo a que nos propusemos a 
planear. Refleti sempre sobre o porquê de tomar algum tipo de decisão daquilo que iria ser a 
aula, o porquê de optar por determinado exercício, sempre com o intuito de evoluir como 
professora e criar situações facilitadoras para que os alunos pudessem aumentar as suas 
capacidades e conhecimentos. 
A relação professora-alunos foi construída na base da confiança, respeito e seriedade. 
Fui sempre mediadora dos conflitos que emergiram da interação dos alunos na aula tentando 
sempre que os alunos refletissem sobre qual o comportamento desejado na aula mas também 
no meio social e cultural onde estavam inseridos A relação professora-alunos foi sempre muito 
saudável e cativante durante todo o ano letivo. 
Para a realização do ensino tive em conta os vários aspetos, irei nomear e refletir sobre 
aqueles que considero fundamentais. 
 
Tempo de aula  
O horário letivo do 10º ano de escolaridade para a disciplina de EF era constituído por 
dois blocos de 90 minutos, sendo repartido por dois dias semanais. Organizar o tempo de aula e 
os exercícios, destacou-se como importante para assegurar o equilíbrio no tempo dedicado a 
cada exercício e alcançar os objetivos pretendidos, tentando sempre manter um nível de 
motivação e empenho motor elevados. Em todas as aulas tentei sempre que todos os alunos 
estivessem em atividade (o que não era fácil pois muitas vezes o espaço de aula era reduzido) 
encontrando sempre uma atividade para os alunos realizarem no contexto da aula. 
Relativamente ao espaço para lecionação este foi um aspeto que exigiu muito cuidado 
na planificação e mesmo na realização das aulas. O pavilhão desportivo caracterizava-se por ser 
um espaço redutor para uma turma de 24 alunos. Como o tempo efetivo de aula era de apenas 
65 minutos, foi sempre minha preocupação que todos os alunos mantivessem um empenho 
motor elevado tentando sempre maximizar o tempo de prática de todos os alunos e maximizar 
também as suas capacidades. 
Concentrar a informação no essencial revelou-se também uma tarefa fundamental para 
assegurar a aprendizagem dos alunos. Aqui residiu uma das minhas dificuldades iniciais, 
nomeadamente, no que respeita à escolha do que era importante para cada situação de 
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aprendizagem. Refleti a fim de me concentrar nos pontos fundamentais juntamente com o 
aperfeiçoamento dos conhecimentos e das competências didático metodológicas assim como 
através da ajuda da professora cooperante consegui colmatar esta dificuldade inicial e acabar o 
ano com um bom desempenho nesta temática. 
Por vezes percebia que os alunos não interiorizavam toda a informação que lhes queria 
transmitir, por esse motivo refleti sobre a minha atuação e percebi que tinha que ser mais clara 
e concisa, tanto nos feedbacks como na explicação dos exercícios.  
 
Realização das aulas 
Na realização prática da aula existe o inesperado, onde é muitas vezes, necessária uma 
rápida adaptação às situações emergidas. Para tentar evitar situações inesperadas utilizei como 
estratégia a preparação cuidada da aula, a antecipação mental daquilo que previa acontecer. 
Esta estratégia permitiu-me lidar com as questões de reajuste. Durante a aula muitas vezes tive 
que tomar decisões a vários níveis para que esta decorresse como desejado. 
Esta capacidade de reagir rápido à situação e tomar decisões o mais ajustadas 
possíveis, foi sendo melhorada à medida que fui ganhando mais confiança e um maior à vontade 
na aula. Para tal, fui “desligando” do plano de aula para poder atender as necessidades exigidas 
nesses momentos. O plano de aula passou a ser um guião, sendo sempre modificado quando 
necessário.  
Inicialmente planeava as aulas pensando somente na totalidade dos alunos e quando, 
eventualmente, alguns alunos faltavam tinha alguma dificuldade em fazer um reajuste rápido. 
Assim passei sempre a planear a aula cuidadosamente, imaginando todos os cenários possíveis 
e todos os imprevistos que poderiam acontecer para estar suficientemente preparada para reagir 
a todos os imprevistos estruturais ou impossibilidades temporais. 
Relativamente às impossibilidades temporais, sempre que existia a impossibilidade de 
realizar aula no exterior por motivos climatéricos os alunos eram reencaminhados para uma sala 
de aula (previamente definida) onde era exposto em forma de slide os objetos de aprendizagem 
que realizei para cada modalidade abordada nas aulas práticas. Assim os alunos tinham a 
oportunidade de debater sobre as regras das diferentes modalidades e sobre aspetos taticos e 
técnicos das mesmas. Estas aulas teóricas pretenderam ser aulas apelativas e não meramente 
expositivas. Os alunos tiveram oportunidade de expor as suas dúvidas e opinião, debatendo com 
toda a turma aspetos fundamentais das diferentes modalidades.  
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Esta capacidade de reagir aos imprevistos é sem duvida uma mais valia para o professor 
de educação física. Por vezes, são tantas as imprevisibilidades que obrigam o professor a reagir 
rapidamente para responder de forma coerente, que a aula que estava previamente planeada 
pode modificar-se totalmente.  
 Tentei sempre incutir nos alunos o gosto pela prática desportiva e aumentar cada vez 
mais a motivação para as aulas de educação física. Para isso foi necessário criar um bom clima 
de aprendizagem na aula através de uma relação de proximidade afetiva fazendo também com 
que todos os alunos respeitassem as regras e rotinas da aula. 
O plano relativo aos objetivos da área de desempenho 1 - realização pode ser consultado 
no anexo 7. 
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4.4. Avaliação do Ensino  
 
No 1º ano de mestrado vivenciei questões relacionadas com o planeamento e com a 
realização de algumas aulas, no entanto, não tive a oportunidade de vivenciar uma situação de 
avaliação. Apesar da falta de experiência, reconheci a importância da avaliação. Percebi, com a 
ajuda da professora cooperante, que avaliar não consistia somente em classificar 
quantitativamente os alunos mas também permitia situar os alunos e a turma para poder ajustar 
o processo de ensino, alterando o planeamento (se necessário) para atingir os objetivos e 
resultados pretendidos.  
Avaliar tornou-se um ato de regulação da minha própria atuação. Na escola, para tentar 
proporcionar uma avaliação justa, optamos por realizar três tipos de avaliação: avaliação inicial, 
avaliação formativa e avaliação sumativa. 
Na primeira aula de cada unidade didática foi realizada uma avaliação diagnóstica da 
modalidade que se iria abordar, desta forma obtém-se informações atualizadas acerca do nível 
dos alunos, facilitando o planeamento da modalidade em questão. Através da avaliação 
diagnóstica determina-se o nível dos alunos, assim como as principais dificuldades que estes 
apresentam. Só assim foi possível planear as aulas, do modo mais adequado possível para que 
os alunos pudessem superar as suas dificuldades e sentir sucesso na realização das aulas. A 
avaliação diagnóstica auxiliou, também, na realização da sequencialização dos conteúdos, uma 
vez que para além de avaliar quais as capacidades e dificuldades que necessitavam de maior 
correção, também, permite perceber quais os conteúdos que necessitavam de ser transmitidos.  
 Confesso que a primeira vez que realizei uma avaliação diagnostica senti bastante 
dificuldade em tentar avaliar todos os alunos pois apenas focava nos aspetos técnicos e 
observava individualmente os alunos, não fazendo uma comparação entre a turma. Com a 
experiencia e com a ajuda da professora cooperante essa dificuldade foi ultrapassada. 
A principal finalidade da avaliação é melhorar o processo de ensino e aprendizagem, 
dessa forma procurei manter uma atitude de alerta durante todas as aulas, no sentido de 
perceber as dificuldades dos alunos e assim realizar os reajustes adequados para se obter uma 
aprendizagem eficaz, para isso efetuava ao longo das unidades didáticas uma avaliação 
formativa. Esta avaliação formativa era realizada durante todas as aulas e consistia em atribuir, a 
todos os alunos, uma nota individual que caracterizasse o seu desempenho em cada aula. Desta 
19 
 
forma a avaliação final tornou-se mais justa pois eram avaliadas as capacidades do aluno ao 
longo de todas as aulas e não somente num determinado dia. 
No final de cada unidade didática foi necessário verificar se foram ou não atingidas as 
metas pré-estabelecidas. Através da avaliação sumativa foi possível determinar o grau de 
consecução do aluno para a distribuição de notas ou para certificar o grau de domínio de 
objetivos. 
Durante a realização das avaliações procurei ser sempre o mais objetiva e justa possível. 
Procurei avaliar não só quantitativamente mas também qualitativamente os alunos, dando 
alguma relevância ao empenho e à superação das limitações de cada um.  
Através da comparação entre as avaliações foi possível observar a evolução dos alunos. 
Posso dizer que fiquei satisfeita com a evolução da turma, tendo sido notório o progresso dos 
alunos desde a primeira aula até à última em todas as UD’s. 
Para os três tipos de avaliação realizados, o núcleo de estágio construiu folhas de registo 
de avaliação que permitiram uma avaliação clara dos alunos e da turma e possibilitou comparar 
a evolução da turma e do aluno, desde a primeira até à última aula da modalidade em questão. 
Para isso optamos por utilizar a mesma folha de registo para a avaliação diagnóstica e para a 
avaliação sumativa. A avaliação formativa foi utilizada uma folha de registo diária, criada também 
pelo núcleo de estágio com a ajuda da professora cooperante, que permitia o registo do 
desempenho dos alunos em cada aula.  
Em cada período letivo foi realizado um teste teórico para avaliar os conhecimentos dos 
alunos. Este teste era obrigatório, sendo uma das orientações do grupo disciplinar de educação 
física da escola, e caracterizava-se por ser mais um instrumento para avaliar justamente todos 
os alunos. 
O plano relativo aos objetivos da área de desempenho 1 - avaliação pode ser consultado 































Na tentativa de contribuir para a promoção do sucesso educativo, no reforço do papel do 
professor de educação física na escola e no reforço da Educação Física como uma intervenção 
contextualizada, cooperativa, responsável e inovadora, participei nas atividades extra – 
curriculares que o núcleo de estágio e o grupo disciplinar de educação física promoveram, 
procurando uma maior integração na comunidade escolar e para um melhor funcionamento da 
mesma.   
Ao longo deste ano letivo, vivi todas as atividades que me foi possível, estas 
proporcionaram-me experiências significativas para este início de carreira profissional que se 
avizinha.  
Camilo Cunha em 2008 afirma que hoje, os papéis e funções dos professores são 
amplos e complexos, resultado da própria complexidade do sistema social, educativo e escolar. 
A escola começa a sair dos seus muros e a envolver-se na comunidade que, por seu lado, 
coloniza as influências de cariz ideológico, cientifico, tecnológico e de valores. A escola tem que 
se inovar e mudar constantemente ao nível curricular, interventivo, de atitudes do seu projeto 
educativo, sob pena de não ser capaz de formar os cidadãos críticos, reflexivos, na logica 
transformacional e humanizada.  
Neste sentido o núcleo de estágio apresentou novas atividades ao grupo disciplinar de 
educação física, tentando maximizar e inovar as atividades que a escola já realizava. 
5.1 Acompanhamento da Direção de Turma 
 
Enquanto professores de uma qualquer disciplina cabe-nos a responsabilidade de 
transmitir os conteúdos relativos a cada matéria, selecionando os métodos mais adequados para 
atuar em conformidade com as necessidades do aluno, de modo a cativar a sua atenção e 
respetivo interesse nas matérias. Por sua vez, ao diretor de turma (DT) cabe-lhe a função de 
salvaguardar um equilíbrio entre todos os fatores que atuam direta ou indiretamente no processo 
educativo. Possui, desta forma, uma tarefa mais abrangente. No que concerne à ligação com a 
família dos alunos o DT assume, muitas vezes, um papel de confidente.  
O primeiro contacto que tivemos com o DT teve lugar no início do 1º período letivo 
aquando da primeira reunião de conselho de turma. Nesta, foi possível conhecer de uma forma 
sucinta e objetiva as características da respetiva turma.  
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Para o esclarecimento de dúvidas e do acompanhamento da formação dos seus 
educandos, os Encarregados de Educação dispõem de um horário de atendimento estipulado 
pelo DT. 
Em jeito de conclusão, posso dizer que ao longo das reuniões com o DT e das conversas 
informais com docentes responsáveis por este papel, percebi que a competência dos 
professores não advém das simples tarefas de lecionação, mas de um trabalho contínuo. O DT é 
visto como um orientador do aluno, das respetivas famílias e do conjunto de professores que 
acompanham a turma ao longo do ano. A nível dos objetivos de formação este acompanhamento 
permitiu-me uma familiarização com o cargo de DT, percebendo as suas funções para, 
futuramente, exercê-las da melhor forma possível e permitiu-me perceber a importância de 
promover um clima positivo de diálogo com os alunos, criando uma relação mais afetiva e de 
compreensão. O plano relativo aos objetivos da área 2 de desempenho pode ser consultado no 
anexo 9. 
5.2. Formação Cívica 
 
No seguimento do referido no ponto anterior, o docente deve ser capaz de vestir vários 
papéis ao longo da sua carreira, de modo a adaptar-se aos diversos contextos que surgem. Sabia 
que o acompanhamento da lecionação das aulas de formação cívica seria uma experiência 
enriquecedora para o meu desenvolvimento e crescimento profissional.  
Nestas aulas foram vários os temas abordados, entre eles posso salientar a cidadania e 
a educação sexual. Durante estas aulas lecionadas foi importante manter os alunos motivados 
através de debates, exposições, vídeos e reflexões. A meu ver, qualquer aula será melhor e terá 
mais sucesso se promovermos a intervenção dos alunos. Isto é, atribuir à aula um cunho 
divertido e diferenciado da simples exposição verbal monótona e cansativa, que caracteriza 
algumas das aulas teóricas. 
5.3 XicOlimpiadas 
 
Este ano letivo, por sugestão dos professores dos núcleos de 
estágio de educação física da escola, a tradicional atividade denominada 
corta-mato foi complementada com modalidades várias do atletismo, 
nomeadamente salto em comprimento, lançamento de peso e corrida 
de velocidade, diversificando assim as opções de participação dos 
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alunos, facto que interessa realçar. A este metting de Atletismo atribui-se o nome de 
XicOlimpíadas. A excelente resposta por parte dos alunos, com inscrições perto das seiscentas e 
participação aproximada deste número, revela que, tendo em conta as condições climatéricas 
adversas, foi considerada, pelo diretor da escola e pelos professores do grupo disciplinar, um 
êxito a repetir em anos posteriores. 
Esta atividade decorreu num complexo fora da escola, nomeadamente nas pistas 
Gémeos Castro em Guimarães e iniciou-se com a marcação do percurso que foi realizado pelos 
professores que para o efeito se deslocaram aos terrenos pela manhã.  
O transporte dos alunos da Escola para a Pista Gémeos Castro foi coordenado pelos 
professores de forma regular e sem percalços, à medida que os alunos iam chegando eram 
encaminhados para as bancadas onde se encontravam os professores para procederem à 
distribuição dos dorsais por modalidades, escalões e géneros, seguindo os alunos para os 
balneários para se equiparem. 
De facto, verificou-se que o número de alunos efetivamente participantes – 546, foi 
muito superior ao ano anterior, devido à introdução de novas modalidades, o que fez com que o 
leque de opções fosse mais abrangente facto qua agradou a maioria dos alunos. Apesar das 
condições climatéricas nos dias antecedentes terem sido muito agrestes – muita chuva e frio, a 
resposta dos alunos foi excelente na medida em que apenas 28 inscritos não compareceram. De 
todo o modo a participação geral – 546, pode considerar-se extraordinária sugerindo a repetição 
deste modelo alargado de modalidades de atletismo nos próximos anos.  
Foi muito gratificante para o núcleo de estágio observar o empenho e alegria 
demonstrados e a grande motivação na realização das provas por parte dos alunos, foi uma 
atividade bastante trabalhosa em termos de organização mas valeu por toda a dedicação. 
Considerámos ser muito positivo e enriquecedor proporcionar este tipo de atividade com um 
efeito mobilizador para os alunos.  
Em jeito de conclusão a XicOlimpiadas consistiu numa preparação para as atividades a 
desenvolver pelo Núcleo de Estágio, servindo para nos despertar para todas as tarefas que 
constituem um evento desta dimensão. Foi, sem dúvida, uma experiência enriquecedora que me 
fez olhar para trás e perceber todo o trabalho que os meus professores de EF tinham no dia do 
(simples) Corta-Mato. Realço, por último, que o acompanhamento de todos os professores 




5.4 dESFHrute 8x 
 
Esta atividade foi realizada com o intuito de promover a prática desportiva entre todos os 
professores e assistentes operacionais. Muitas vezes, por força do 
trabalho, são adotados estilos de vida sedentários, para tentar 
contrariar essa tendência esta atividade visa o convívio entre os 
participantes num contexto diferente do habitual e nos seus locais 
de trabalho. 
Durante 8 meses os núcleos de estágio da escola 
organizaram atividades para os professores e assistentes 
operacionais. Estas modalidades eram intercaladas mensalmente 
entre atividades coletivas e individuais e entre núcleos de estágio. Ao núcleo de estágio ao qual 
pertencia coube a tarefa de organizar as atividades de futsal e badminton. Estas duas 
modalidades revelaram-se bastante familiares aos professores e a motivação para a sua prática 
foi visível. 
Recebemos, por parte dos professores participantes, bons feedbacks e vários elogios à 
realização destas atividades. 
5.5 Torneio de basquetebol 3x3 
 
Esta atividade foi realizada com o intuito de promover a 
prática desportiva dos alunos da ESFH, através da modalidade 
basquetebol. A escola tem um grande número de jogadores de 
basquetebol federados de ambos os géneros e achamos 
pertinente a realização deste mesmo torneio, dando 
oportunidade aos restantes alunos de participarem. Para que 
não houvesse uma grande discrepância, sugeriu-se que o 
torneio fosse inter - turmas, para evitar a formação de equipas 
só com alunos federados. Este torneio teve como objetivo o 
convívio entre os participantes e a comunidade escolar. 
A atividade decorreu com normalidade, conforme o planeado, as 32 equipas masculinas 
e 18 femininas inscritas compareceram ao torneio; 
O torneio Masculino era constituído por 8 grupos: 7 de 4 e 1 de 5 equipas, onde nesta 
fase se concentraram todas as equipas de 10º ano nos primeiros grupos, de seguida as de 11º e 
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por fim as de 12ºano. Apenas o primeiro classificado de cada grupo passou à fase dos quartos 
de final; 
O torneio feminino era constituído por 3 grupos de 4 equipas. Na fase seguinte, os 
primeiros classificados de cada grupo apuraram-se para as meias-finais junto com o segundo 
melhor classificado. 
As fases finais femininas decorreram da parte da manhã e as fases finais masculinas de 
tarde com início às 15horas. 
Um dos constrangimentos mais notados foi a obrigatoriedade da inclusão das duas 
tabelas do exterior da escola no mapa de jogos, uma vez que existia um grande número de 
equipas, o que obrigava a um maior número de jogos. O facto de não concentrarmos o torneio 
num só espaço fez com que houvesse uma pequena falha de comunicação entre organização e 
algumas equipas. 
Relativamente à satisfação dos alunos, esta foi bastante visível pela motivação 
demonstrada e pela assistência nas bancadas no torneio. Foi importante passar por esta 
experiência de organização pois este torneio envolveu bastantes participantes o que 
proporcionou a perceção da dimensão organizativa na escola e tudo que esta vertente envolve. 
 
5.6 Colaboração com o jornal da escola: “Encontro”. 
 
Durante os três períodos letivos foi-nos possível colaborar com o jornal da escola 
denominado de jornal encontro. Primeiramente redigimos um artigo sobre a famosa “dor de 
burro” na esperança de desmitificar todos os mitos e esclarecer, à luz da literatura existente, os 
alunos sobre as suas causas.  
Penso que esta interação entre a escola, os alunos e os departamentos é fundamental 
para o envolvimento da comunidade educativa. O jornal da escola dá oportunidade a todos os 
alunos para se exprimirem através de artigos de opinião, crónicas, ensaios, poemas sobre um 
tema de que gostem ou notícias, entrevistas e reportagens sobre vários temas como por 
exemplo: atividades do desporto escolar; visitas de estudo; projetos em desenvolvimento na 
escola; trabalhos elaborados nas diversas disciplinas, com as fotografias, desenhos /ilustrações 














6. Área 3 – Investigação e Desenvolvimento Profissional 
 
A relação do índice de massa corporal e da prática desportiva regular 















A infância e a adolescência são fases complexas pelas profundas transformações 
inerentes ao crescimento e maturação. Ao longo destas transformações, os padrões de 
comportamentos que os adolescentes adquirem podem ser determinantes para um futuro mais 
saudável e com maior qualidade de vida. 
As recomendações internacionais apontam para a necessidade de aumentar níveis de 
atividade física em especial de intensidades moderadas e vigorosas, assim como os níveis de 
aptidão física para obter benefícios para a saúde. 
 Tendo em conta estes pressupostos teóricos e as investigações mais recentes 
relativamente às temáticas da obesidade, aptidão física (ApF) e prática desportiva regular, 
consideramos pertinente começar por aprofundar estes temas, de modo a compreender a 
relação que se estabelece entre eles. Sendo assim este estudo tem como principal objetivo 
analisar a relação do índice de massa corporal (IMC) e da prática desportiva regular (PDR) na 
ApF em jovens de ambos os sexos, estudantes da escola secundária, com idades 
compreendidas entre os 15 e os 17 anos. Para tal, começaremos por efetuar uma revisão 
bibliográfica com o intuito de traduzir o estado atual do conhecimento, salientando os estudos 
que nos parecem mais adequados na investigação destas temáticas. De seguida serão definidos 
os principais objetivos e hipóteses que orientam a realização de todo o estudo, bem como a 
metodologia implementada. À posteriori será efetuada a apresentação e a discussão dos 
resultados, culminando numa conclusão que tem como objetivo fazer uma síntese global e 













6.2. Revisão da literatura 
 
Índice de massa corporal 
 
A sociedade contemporânea tem sido caracterizada frequentemente como uma 
sociedade em mudança. De facto, vivemos numa época em que as tecnologias avançam tão 
rapidamente que ao ser humano é imposto uma adaptação e por vezes uma mudança de 
hábitos e práticas no seu quotidiano. 
 A televisão por cabo, a internet, os computadores, o tipo de transportes etc., tem 
alterado as formas de trabalho, de divertimento e até mesmo de deslocação das pessoas nas 
suas vidas. Todos estes fatores parecem encaminhar o homem para a inatividade física e para o 
sedentarismo pois deslocam-se e movimentam-se cada vez menos.  
O organismo do ser humano foi construído para ser ativo. Os nossos antepassados eram 
bastante ativos pois isso lhes permitia sobreviver. No tempo em que vivemos hoje a tecnologia 
“poupa” o ser humano das tarefas mais intensas como por exemplo caçar para se alimentar. No 
entanto, o facto de a tecnologia estar ao dispor do Homem para que este tenha uma qualidade 
de vida superior, não diminui a necessidade e a importância do ser humano se exercitar 
regularmente para puder desfrutar de uma saúde estável e de uma plenitude física e mental. 
A organização mundial de saúde (OMS) considera a obesidade um problema de 
abrangência mundial porque atinge um número elevado de pessoas e predispõe o organismo a 
várias doenças graves e morte prematura. 
Definir a fronteira entre obesidade e excesso de peso é difícil, não havendo definições 
universalmente aceites para crianças e adolescentes. De facto o excesso de massa gorda de 
uma dada população pode resultar num conjunto alargado de fatores, tais como má nutrição, e 
a ausência de atividade física, bem como fatores genéticos e metabólicos (Hill e Melanson, 1999 
citados por Mota e Sallis, 2002). 
Para se conhecer a composição corporal é preciso determinar as quantidades e 
proporções dos principais componentes do corpo humano. Nos Anos 80, a composição corporal 
passou também a ser considerada um fator determinante da aptidão física relacionada à saúde, 
ao lado da aptidão cardiorrespiratória, da força e resistência muscular e da flexibilidade (Nahas, 
1989). O excesso de peso, ou melhor, o excesso de gordura corporal está associado a vários 
problemas de saúde, incluindo a hipertensão, as doenças do coração e o diabetes.  
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O excesso de gordura corporal é apontado como um dos maiores problemas de saúde 
pública em muitos países, sejam eles industrializados como países em desenvolvimento.  
Nahas (2010) aponta as principais causas do aumento de massa corporal, sendo elas: 
 
 Alimentação excessivamente calórica; 
 Sedentarismo; 
 Problemas psiquiátricos; 
 Doenças como o hipotiroidismo; 
 Disfunções genéticas; 
 Vírus e micróbios; 
 Privação do sono. 
 
O índice de massa corporal (IMC) é uma maneira simples e prática de determinar se a 
massa corporal de uma pessoa está dentro do recomendável para a saúde. Para isso usa-se um 
cálculo: IMC= Massa corporal em kg/ (Estatura em metros)  2.. A partir do resultado deste cálculo 
interpreta-se o resultado considerando as tabelas propostas para a faixa etária correspondente 
ao individuo e género.  
Estudos têm referenciado valores inferiores dos indicadores antropométricos tradicionais 
de sobrecarga ponderal (peso, IMC e valores das pregas de adiposidade) em indivíduos mais 
ativos e com melhor aptidão física (loes e Maia, 2000). 
Dados recentes da IASO (international association for the study of obesity) 2012, 
revelam que na união europeia, cerca de 60% dos adultos e mais de 20% de crianças em idade 
escolar estão com sobrepeso ou obesos. Isso equivale a cerca de 260 milhões de adultos e mais 
de 12 milhões de crianças com sobrepeso ou obesos. Globalmente, a estimativa IASO/IOTF diz 
que 200 milhões de crianças em idade escolar estão com sobrepeso ou obesos, desses 40-50 
milhões são classificados como obesos. 
Neste sentido, Garcia e Santos apontam para uma encruzilhada evolutiva: “ ou 
mantemos as nossas características e para tal teremos de acentuar o enorme valor do desporto, 
certamente vital em toda a dimensão invocada por esta palavra; ou teremos de evoluir para uma 
espécie, ou melhor, para uma derivação da subespécie, que compatibilize as consequências do 
sedentarismo com a própria vida, o homo sapiens, sapiens obesus…”.  
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Prática desportiva regular 
 
Atualmente existe na literatura a evidência unânime, que a prática de atividade física 
regular é benéfica para a saúde. A variação na atividade física das crianças é resultado de vários 
fatores, nos quais se incluem habilidades motoras fundamentais e a coordenação motora (Lopes 
et al., 2011).  
Costa (1991) refere que o exercício regular facilita, por motivos idênticos, a redução do 
peso e altera a composição do organismo, desde que o aporte calórico não aumente. O exercício 
intenso estimula ainda o consumo calórico durante cerca de 17 horas. 
Apesar do reconhecimento universal do efeito positivo do exercício físico na qualidade de 
vida, só recentemente a investigação sugeriu que uma existência fisicamente ativa também 
podia aumentar a esperança de vida (Borms, 1991). 
Estudos de carácter epidemiológico, patológico, clínico e experimentais realizados ao 
longo dos últimos quarenta anos, demonstram de forma inequívoca que a inatividade e níveis 
baixos de aptidão física contribuem de forma substancial para a generalidade das doenças 
crónicas prevalecentes nas sociedades industrializadas (Blair et. al. 1996 citado por Maia e 
Lopes,2002) 
Se a atividade física tem sido associada a comportamentos ou estilos de vida saudáveis, 
em contrapartida, a ausência de atividade física aparece, em muitas vezes, associada a outros 
fatores que aumentam a probabilidade do risco das doenças cardiovasculares. Atualmente existe 
bastante informação sobre como o sedentarismo é prejudicial para a saúde e como a inatividade 
física pode trazer riscos. Um dos problemas de saúde mais sérios em anos recentes deriva-se 
dos efeitos prejudiciais que a vida sedentária tem sobre todas as partes e sistemas do corpo 
(doenças hipocinéticas). ” (Nahas, 2010). 
São várias as razões, sugeridas por Blair e colaboradores (1989), para explicar a 
possível relação causal entra a atividade física e a saúde em crianças e adolescentes: primeiro, 
as crianças com baixos índices de atividade física parecem ser mais suscetíveis para 
desenvolverem patologias degenerativas em idade adulta; segundo, a atividade física nas 
crianças parece induzir alterações biomecânicas, fisiológicas e psicológicas, as quais se 
manifestam como adaptações crónicas benéficas, persistindo de forma vantajosa na vida adulta; 
terceiros, os hábitos da prática de atividade física adquiridos na infância parecem persistir 
durante a vida adulta. 
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O exercício físico regular exerce vários benefícios para a saúde dos jovens. Alguns 
estudos demonstram que nos adolescentes a probabilidade de virem a fumar diminui quando 
estes estão inseridos em atividades físicas. Estes estudos indicam também que nas crianças 
mais ativas o desempenho académico tende a ser melhor do que em crianças não ativas. (portal 
da saúde portuguesa) 
Na infância, a atividade física parece, assim, ter um papel importante para a estabilidade 
dos hábitos de prática dessas atividades, os quais poderão adquirir uma importância vital para a 
prevenção de fatores de risco das doenças cardiovasculares. A reforçar esta hipótese, vários 
estudos sugerem que a atividade física durante a vida adulta está diretamente relacionados com 
o estado de saúde no adulto. É igualmente reconhecido que o nível de saúde em criança e 
adolescente pode ser um pronúncio importante do nível de saúde em idades adultas. (Guerra et 
al., 2003). 
A ausência de atividade física origina uma maior acumulação energética, podendo este 
ser um fator decisivo para o desenvolvimento da obesidade. Pelo contrário, a prática regular e 
sistemática de atividade física, associado a um controlo alimentar, parece poder prevenir o 
aparecimento e desenvolvimento da obesidade (Nguyen et al, 1996; Pescatello e VanHeest, 
2000 citados por Mota e Sallis, 2002). 
Neste sentido é primordial promover a prática desportiva regular nos jovens e a escola 
tem essa oportunidade. Citando os autores Paulo, Petrica e Martins (2012) torna-se necessária a 
mudança no papel do profissional da área do desporto e educação física. Que não seja somente 
a de orientação de técnicas desportivas, mas sim, a consciencialização do aluno na procura de 
melhor aproveitamento das suas capacidades motoras, tanto no horário da educação física 













O conceito de aptidão física é abordado por vários autores de diferentes maneiras. 
Guedes (1995) no seu capítulo nas “Orientações Básicas sobre Actividades Físicas e Saúde para 
Profissionais das Áreas de Educação e Saúde”, definindo-o como: 
“Um estado dinâmico de energia e vitalidade que permite a cada um não apenas a 
realização das tarefas do quotidiano, as ocupações ativas das horas de lazer e enfrentar 
emergências imprevistas sem fadiga excessiva, mas, também, evitar o aparecimento das 
funções hipocinéticas, enquanto funcionando no pico da capacidade intelectual e sentindo uma 
alegria de viver”.  
Este autor refere também que a aptidão física será a capacidade de realizar esforços 
físicos sem fadiga excessiva, garantindo a sobrevivência de pessoas em boas condições 
orgânicas no meio ambiente em que vivem. 
O colégio americano de medicina desportiva (CAMD) define aptidão física como a 
relação intima entre a quantidade adequada de exercício para desenvolver e manter a aptidão 
cardiorespiratória, a composição corporal, a força muscular e a resistência em adultos saudáveis 
(Borms,1991). 
Bouchard e Shephard, citados por Lopes e Maia (2002) definem a aptidão física 
relacionada à saúde como um estado caracterizado por uma aptidão em realizar atividades 
físicas com vigor, bem como pela demonstração de traços e caraterísticas que estão 
intimamente associadas a um risco reduzido de desenvolvimento de doenças de natureza 
hipocinética. 
A aptidão física exprime a capacidade funcional para a execução de uma determinada 
tarefa (Fox, 1991 citado por Mota, 1997). Nela parecem ser possíveis de distinguir duas 
dimensões essenciais, associadas à nossa capacidade motora: as habilidades motoras 
relacionadas com a aptidão e as componentes de saúde relacionadas com a aptidão (Caspersen 
e col., 1990 citado por Mota, 1997). 
Há diferença entre as intensidades de exercício absoluto e relativo, quando definimos a 
quantidade ou a dose de atividade física ou de exercício de um indivíduo. A dose de exercício 
refere-se à quantidade de energia despendida nas atividades físicas que requerem movimentos 
musculares e de repetição e pode ser expressa em quilojoules ou quilo calorias. A intensidade 
absoluta reflete a taxa de energia gasta durante o exercício e pode ser expressa em METs ou 
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kJ.min-1, enquanto a intensidade relativa reflete-se na percentagem relativa da potência aeróbia 
máxima que é mantida durante o exercício e é expressa como a percentagem do consumo 
máximo de oxigénio (Araújo & Araújo, 2000). 
Investigações demonstram que a falta de atividade física em jovens está intimamente 
relacionada com maus resultados em testes de aptidão física em anos anteriores (Dennison et 
al., 1988 citados por Trigo, 2006). 
6.3. Objetivo do estudo 
 
O presente estudo tem como objetivo verificar qual a relação do IMC e da prática de 
atividade física regular na aptidão física dos alunos. O que pretendemos saber é se alunos com 
maior IMC mas que praticantes de desporto regular têm melhores prestações ao nível da aptidão 
física do que aqueles que não sendo praticantes de desporto regular têm um menor IMC, tal 










Figura 1: Diagrama explicativo do desenho de investigação 
 
6.4. Hipóteses do estudo 
 
Tendo em conta a revisão bibliográfica realizada, foram estabelecidas três hipóteses: 
1. Existe uma relação entre Prática Desportiva Regular e Aptidão Física 
2. Existe uma relação entre Índice de Massa Corporal e Aptidão Física. 





Caracterização da amostra 
 
A amostra do presente estudo, foi constituída por 108 adolescentes, 66 raparigas e 42 
rapazes, com idades compreendidas entre os 15 e os 17 anos (à data de 31 de dezembro de 
2011). A seleção da amostra foi feita na escola, situada na cidade de Guimarães, pertencente ao 
distrito de Braga. Estes alunos frequentam as turmas atribuídas ao núcleo de estágio profissional 
de educação física da Universidade do Minho, do ensino secundário no 10º (2 turmas) e 
11ºanos (3 turmas). Todos os alunos que compõem a amostra participam normalmente nas 
aulas de educação física, não apresentando qualquer tipo de deficiência física ou mental, 
previamente diagnosticada, que pudesse interferir nos procedimentos. 
O quadro nº1 e 2 apresentam a distribuição dos alunos por género e idade, assim como 
a média de idades, o número da amostra (n), desvio padrão da população, bem como, o 
máximo e o mínimo das idades da população por géneros. 
 




Total 15 16 17 
Género Feminino n 34 31 1 66 
% para o Género 51,5% 47,0% 1,5% 100,0% 
% para a Idade 68,0% 57,4% 25,0% 61,1% 
Masculino n 16 23 3 42 
% para o Género 38,1% 54,8% 7,1% 100,0% 
% para a Idade 32,0% 42,6% 75,0% 38,9% 
Total N 50 54 4 108 
% para o Género 46,3% 50,0% 3,7% 100,0% 
 
Quadro 2: Caracterização da amostra 
Idade dos alunos 
Género N Mínimo Máximo Média Desvio padrão 
Feminino 66 15 17 15,50 ,533 
Masculino 42 15 17 15,69 ,604 
Total 108 15 17 15,57 ,567 
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A amostra estudada (n=108) apresenta uma idade cronológica média de 15,57 anos. 
Analisando o quadro nº1 observamos então que 61.1 % da amostra é do género feminino e 38,9 
do género masculino. Podemos considerar um grupo homogéneo pelo baixo desvio padrão. 
Os jovens destas idades são sujeitos a um conjunto de transformações a vários níveis, 
nomeadamente biológico, fisiológico e morfológico, que caraterizam a adolescência em geral, 
como a puberdade. 
Em termos gerais, este escalão etário é caraterizado por uma alteração da personalidade 
dos indivíduos, pela dissolução das estruturas infantis, assim como por uma irrupção da 
sexualidade, verificando-se modificações marcantes nas proporções corporais. 
Toda esta instabilidade hormonal é responsável por uma certa instabilidade psíquica e 
comportamental, o que, na maioria das vezes, conduz a uma instabilidade do comportamento 
motor, com a consequente inconstância do rendimento desportivo. 
 
Procedimentos de avaliação 
 
A recolha de dados foi realizada pelos professores do grupo de estágio de educação 
física da UM, através de um inquérito sócio biográfico e da realização dos testes de fitnessgram. 
Cada professor fez chegar à sua turma, através de correio eletrónico, o inquérito sócio biográfico 
que foi respondido pelos alunos e enviado ao professor. Este inquérito sócio biográfico tem por 
objetivo caracterizar a turma em vários aspetos (económicos, sociais, geográficos, etc.) mas para 
o estudo em questão, este questionário serviu para analisar a prática desportiva regular dos 
alunos através do ponto 3 e 4 do questionário (percurso desportivo e número de horas semanais 
que pratica ou não desporto) foi possível fazer o tratamento dos dados da prática desportiva 
regular. 
 
Avaliação da composição corporal, IMC. 
 
Para a avaliação da composição corporal utilizaram-se metodologias e técnicas 
internacionalmente recomendadas e, procedeu-se ao cálculo do IMC. 
Para o peso, foi utilizada uma balança cujos valores foram registados com 
arredondamento aos 0.1Kg. 
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A estatura foi determinada pela distância entre o vértex e o plano de referência do solo, 
mantendo a atitude antropométrica estável, com o aluno encostado a um plano vertical com os 
calcanhares, nádegas, omoplatas e cabeça encostados a esse plano. As medidas foram 
registadas em centímetros, com arredondamento aos 0.1cm. 
O IMC foi apurado de acordo com a fórmula estandardizada para o efeito, 
nomeadamente, a relação entre o peso em quilogramas, dividido pela altura em metros ao 
quadrado [IMC= Peso (Kg) / Altura 2 (m)]. 
Avaliação da aptidão aeróbia 
 
A avaliação da aptidão aeróbia foi elaborada com base no protocolo da bateria de testes 
Fitnessgram. 
Para a avaliação da aptidão aeróbia foi utilizado o teste Corrida 1 milha, apesar de este 
ser considerado como alternativo. Esta situação deveu-se aos recursos espaciais, temporais e 
materiais não serem os ideais para a aplicação do teste recomendado, o teste do vaivém, tendo 
a opção recaído sobre o teste da Milha. 
A aplicação deste teste foi elaborada segundo as indicações e recomendações explícitas 
no protocolo da bateria de testes Fitnessgram, (Wang et al, 2006) estando descritas 
resumidamente de seguida. 
 
Objetivo: percorrer a distancia de uma milha o mais rápido possível. Se não for capaz de 
percorrer a totalidade da distância a correr, poderá fazê-lo a andar. 
 
Descrição: O(a) aluno(a) encontra-se em pé junto à linha de partida, e ao sinal de partida 
começa a correr tentando percorrer a distância de 1609 metros no menor tempo possível. Andar 
é permitido, embora os executantes sejam instruídos no sentido de correrem o mais rápido 
possível de modo a percorrer no menor tempo possível. 
 










Para efetuarmos os procedimentos estatísticos necessários à análise dos resultados 
obtidos, foi utilizado o programa estatístico SPSS (Estatística Package for the Social Sciences) 
para o windows, versão 19.0 e o Excel 2010. 
Após a inserção dos dados na matriz de variáveis e a respetiva caraterização das 
variáveis em estudo (IMC, Resultados teste Corrida 1 milha [aptidão física] e prática desportiva 
regular), procedeu-se às diversas análises estatísticas realizadas pelo programa em causa, que 
nos permitiram retirar conclusões face à amostra em estudo. Posteriormente a análise dos 
resultados será apresentada em gráficos e tabelas para uma melhor compreensão.  
Pontos de corte utilizados 
 
Os alunos foram classificados segundo as tabelas de referência de: The cooper Institute 
for Aerobics Research, Dallas, Texas (1992,1999). Estas tabelas estão em anexo 10. 
6.6. Apresentação dos resultados 
 
 





Como se pode verificar pela análise dos resultados do quadro nº3, verificamos uma 






Dentro da zona 
saudável de 
prestação 






n 7 21 20 48 
,001 
% 14,6% 43,8% 41,7% 100,0% 
Não pratica desporto 
regularmente 
n 1 14 45 60 
% 1,7% 23,3% 75,0% 100,0% 
Total 
n 8 35 65 108 
% 7,4% 32,4% 60,2% 100,0% 
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mais ativos aqueles que melhores resultados apresentam no teste da milha. Verificamos que 
43,8 % dos alunos que praticam desporto regularmente encontram-se dentro da zona saudável e 
75% dos alunos que não pratica desporto regularmente encontram-se fora da zona saudável de 
aptidão física. 
 
O quadro nº4 apresenta a relação entre o Índice de Massa Corporal e Aptidão Física 
 
Como se pode verificar pela análise dos resultados do quadro nº 4, verificamos que não 
há uma associação estatisticamente significativa entre o IMC e a ApF, ainda que o valor de p 
esteja próximo do 0,05 valor considerado em estudos das ciências sociais. Sendo assim o facto 
de ter excesso de peso ou não, parece não influenciar os resultados do teste da milha, teste este 
que está associado à ApF. É curioso verificar que os alunos que se encontram dentro da zona 
saudável do IMC, 61% situam-se fora da zona saudável de prestação. Já os alunos com excesso 
de peso 81,2 encontram-se fora da zona saudável de prestação, facto este que vai de encontro à 









 Aptidão Física 
Total p Zona ótima  Dentro da zona 
de prestação 
Fora da zona 
de prestação 
IMC 
Abaixo da zona 
saudável 
n 1 9 5 15 
,059 
% 6,7% 60,0% 33,3% 100,0% 
Dentro da zona 
saudável 
n 7 23 47 77 
% 9,1% 29,9% 61,0% 100,0% 
Excesso de peso 
n 0 3 13 16 
% 0,0% 18,8% 81,2% 100,0% 
Total 
n 8 35 65 108 




 O quadro nº5 apresenta a relação entre o Prática Desportiva Regular e Índice de 
Massa Corporal  
 
 
 Como se pode verificar pela análise dos resultados do quadro nº5, verificamos que não 
existe uma associação significativa entre a prática desportiva regular e o IMC. Assim, o facto de 
os alunos serem mais ativos ou não, não influencia o IMC dos alunos. Verificamos que 68,3% 
dos alunos que não praticam desporto regularmente encontram-se dentro da zona saudável de 
IMC. 
O quadro nº6 apresenta a relação entre o Prática Desportiva Regular, Índice de 
Massa Corporal e Aptidão Física 
 




Dentro da zona 
saudável 






Abaixo da zona 
saudável 
n 1 3 2 6 
% 16,7% 50,0% 33,3% 100,0% 
Dentro da zona 
saudável 
n 6 17 13 36 
% 16,7% 47,2% 36,1% 100,0% 
Excesso de peso 
n 0 1 5 6 
% ,0% 16,7% 83,3% 100,0% 
Total 
n 7 21 20 48 





Abaixo da zona 
saudável 
n 0 6 3 9 
% ,0% 66,7% 33,3% 100,0% 
Dentro da zona 
saudável 
n 1 6 34 41 
% 2,4% 14,6% 82,9% 100,0% 
Excesso de peso 
n 0 2 8 10 
% ,0% 20,0% 80,0% 100,0% 
Total 
n 1 14 45 60 




Total p Abaixo da zona 
saudável 
Dentro da zona 
saudável  




n 6 36 6 48 
,741 
% 12,5% 75% 12,5% 100% 
Não pratica desporto 
regularmente 
n 9 41 10 60 
% 15% 68,3% 16,7% 100% 
Total 
n 15 77 16 108 
% 13,9% 71,3% 14,8% 100% 
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Relativamente ao quadro nº6, verificamos que os alunos que praticam desporto 
regularmente situam-se, 43,8 % dentro da zona saudável de ApF e os alunos que não praticam 
desporto regularmente situam-se, 23,3% dentro da zona saudável de ApF.  
Podemos observar também que 41,7% dos alunos praticantes de desporto regularmente 
encontram-se fora da zona saudável de ApF. Este valor aumenta para 75% se nos referirmos aos 
alunos que não praticam desporto regularmente e se encontram fora da zona saudável de ApF. 
De referir também que os alunos que praticam desporto regularmente e tem um IMC 
dentro da zona saudável situam-se, 47,2%, dentro da zona saudável de ApF. Relativamente aos 
alunos que não praticam desporto regularmente e tem um IMC dentro da zona saudável, situam-
se na sua maioria 82,9% fora da zona saudável de ApF. Podemos retirar daqui uma conclusão 
























6.7. Discussão dos resultados 
 
Considerando as hipóteses por nós formuladas: 
 
 Hipótese 1: Existe relação entre Prática Desportiva Regular e a Aptidão Física. 
 
Observando o Quadro nº3, podemos verificar que esta hipótese foi confirmada, pois 
verificamos a existência de diferenças estatisticamente significativas. Verificamos que 43,8% dos 
alunos que praticam desporto regularmente encontram-se dentro da zona saudável e 75% dos 
alunos que não pratica desporto regularmente encontram-se fora da zona saudável de aptidão 
física. 
Os resultados encontrados são coerentes com as evidências existentes. Investigações 
demonstram que a falta de atividade física em jovens está intimamente relacionada com maus 
resultados em testes de aptidão física (Dennison et al., 1988 citados por Trigo, 2006). 
 
 
 Hipótese 2: Existe uma relação entre Índice de Massa Corporal e a Aptidão 
Física. 
 
Neste ponto, procuramos perceber a associação entre o IMC e o desempenho da ApF. 
Os resultados que obtivemos mostraram que existe uma associação moderada embora essa 
associação não seja significativa.  
Os resultados encontrados são coerentes com as evidências existentes e que apontam 
no sentido do excesso de peso constituir uma desvantagem nos testes que avaliam a capacidade 
aeróbia. Nesse sentido, Cureton e Plowman (2001) citados por Almeida (2006) referem que o 
excesso de gordura corporal está associado a desempenhos fracos no teste da milha e no 20m-








 Hipótese 3: Existe uma relação entre Prática Desportiva Regular e o Índice de 
Massa Corporal 
 
Relativamente aos resultados do quadro nº5, verificamos que não existe uma associação 
significativa entre a prática desportiva regular e o IMC. Estes resultados contradizem aquilo que 
a literatura tem vindo a evidenciar.  
Estes resultados contraditórios podem ser explicados pelo próprio IMC, que apesar de 
dar uma estimativa apropriada para a relação peso – altura pode deturpar os dados pois não faz 
a distinção entre a massa gorda e a massa magra (The Cooper Institude for Aerobics Researsh). 
Outro motivo para os resultados encontrados não coincidirem com a revisão da literatura 
pode ser relativo à fase maturacional que os alunos atravessam nestas idades. Como referido 
anteriormente, este escalão etário é caraterizado por uma alteração da personalidade dos 
indivíduos, pela dissolução das estruturas infantis, assim como por uma irrupção da sexualidade, 
verificando-se modificações marcantes nas proporções corporais. 
Um estudo realizado na Tailândia revelou que a história familiar sobre a obesidade e os 
baixos níveis de exercício físico constituem as principais causas do desenvolvimento da 



















Ao realizar este estudo pretendíamos, essencialmente, relacionar a PDR e o IMC com a ApF. 
Terminado este estudo, é possível retirar algumas conclusões relativamente às principais 
conclusões obtidas com o presente estudo, após análise e discussão dos resultados obtidos, 
foram as seguintes: 
 
 Parece existir uma associação moderada ainda que estatisticamente não seja 
significativa entre o IMC e ApF. 
 Existe uma associação estatisticamente significativa entre a PDR e a ApF. 
 Parece não existir qualquer associação estatisticamente significativa entre PDR e IMC. 
 
Assim, de um modo geral, os resultados obtidos parecem indicar que a prática desportiva 
tende a relacionar-se positivamente a ApF dos sujeitos. Contudo, apesar dos resultados obtidos, 
é importante termos em conta algumas limitações inerentes ao estudo. Uma limitação que não 
pode deixar de ser referida prende-se com o tamanho da amostra utilizada. A amostra sendo 
reduzida constitui um elemento de restrição á análise dos resultados, não permitindo a 
generalização dos mesmos. Deste modo fica a sugestão para o futuro, realizar um estudo 

















































 Vários são os aspetos que gostaria de evidenciar com o devido grau de desenvolvimento 
que estes merecem. Contudo, e porque a delimitação de espaço a isso me obriga, serei o mais 
objetiva possível, focando apenas os aspetos que considero de maior importância. 
Foi sem dúvida um grande privilégio para mim poder estagiar nesta escola de excelência 
com professores de excelência ainda para mais num ano tão importante para a cidade que foi 
nomeada capital europeia da cultura. De facto ter a oportunidade de aprender com os melhores 
durante todo o ano, conseguir “beber” as suas experiência e vivências de tantos anos de ensino 
foi realmente excecional.  
No que diz respeito à “aceitação” do grupo de estágio no seio da comunidade escolar 
ela foi total, sempre tive uma relação de amizade com vários professores, auxiliares de ação 
educativa e alunos, considerando que a escola não só como um local de trabalho, mas um local 
onde me sentia bem. O grupo de educação física acolheu-nos muito bem, mostrando-se 
disponível para o esclarecimento de qualquer dúvida, apoiando os professores estagiários 
sempre que estes necessitavam. 
 Relativamente ao núcleo de estágio tratou-se de um grupo dinâmico, empenhado e 
energético. Apesar das expetativas iniciais que cada um trazia, a vontade de fazer algo de 
produtivo que contribuísse, quer para a melhoria da nossa prática como docentes, quer dos 
próprios alunos, foi constante. Todos cooperaram no árduo trabalho desenvolvido ao longo de 
todos estes meses para que tudo decorresse como planeado.  
 A participação dos professores na vida escolar deve ser entendida como algo mais do 
que um simples local de ensinamentos, na generalidade, as atividades desenvolvidas tiveram 
como objetivos principais a consolidação da relação entre professor e alunos e destes entre si, 
bem como a englobar toda a comunidade escolar. 
A professora cooperante exerce um papel de grande importância na formação inicial dos 
estagiários e nas ações que eles desenvolvem. As expetativas que tinha acerca da nossa 
professora cooperante foram largamente ultrapassadas. Acompanhou-nos sistematicamente e 
ajudou-nos a resolver os problemas que foram surgindo. Participou com empenho e dinamismo 
na obtenção de todas as tarefas do núcleo e possibilitou o nosso progresso à custa de 
experiências e de criticas construtivas, tendo elevada preocupação em nos transmitir em elevado 
sentido de profissionalismo. Desempenhou o seu papel de forma justa e muito sabia. De facto, 
levo os seus ensinamentos comigo, considerando-a um modelo a seguir. 
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No que diz respeito à supervisora de estágio, apesar da sua orientação ter sido mais 
distante, a sua ajuda foi muito importante, visto que os seus conselhos e sugestões 
desempenharam um papel de destaque na melhoria de algumas lacunas.  
 A lecionação das aulas levou-me à confirmação de algumas realidades de ensino, pude 
verificar que os conhecimentos dos alunos, por vezes eram algo limitados, o que não devia 
acontecer neste ano de escolaridade visto que se trata de um ano de consolidação de 
conhecimentos. 
Quanto aos alunos, acreditei desde o início do ano que o sucesso que eles têm nas 
tarefas que realizam deve-se à relação que estabelecemos com eles, não excluindo as suas 
capacidades. Nas aulas criamos um ambiente de confiança, proporcionando condições 
facilitadoras. 
 As preocupações constantes inerentes ao estágio permitiram aumentar a minha 
capacidade de reflexão e resolução dos problemas. Os conhecimentos que adquiri ajudar-me-ão 
a enfrentar novas situações e reagir mais prontamente a futuras dificuldades. 
 O estágio revelou-se numa experiência muito enriquecedora onde a realidade escolar foi 
vivenciada de uma forma apoiada, daqui para a frente utilizarei todos os conhecimentos 
aprendidos para melhorar cada vez mais. 
 “Ser professor, no limiar do séc.: XXI, exige orientações para um permanente 
questionamento dos saberes teórico-práticos face às grandes transformações nos diferentes 
sectores da sociedade. Vivemos numa época de verdadeira vertigem de informação, suportada 
pelos materiais e audiovisuais e pelas técnicas mais sofisticadas.” (Camilo Cunha, 2008). 
Mais uma etapa cumprida, um dos objetivos a que me havia proposto chegou ao fim. 
Surge agora o carecimento de uma formação contínua para assim atualizar e consolidar a 
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Anexo 1: Planeamento anual 
 
Unidades Didáticas 
Nº de aulas 
Total 
3ª 5ª 






Basquetebol 5 3 8 
Atletismo 2 2 4 
Badminton 4 3 7 
Aulas organizacionais 1 2 3 
Total 12 10 22 






Voleibol 5 5 10 
Atletismo 2 2 4 
Ginástica 4 4 8 
Aulas organizacionais 0 1 1 
Total 11 12 23 
   
3º Período 
Futsal 5 4 9 
Expressão Corporal 1 2 3 
Aeróbia 3 2 5 
Aulas organizacionais 0 2 2 








Anexo 2: Planificação 3º Período 
 









Conteúdos Capacidades Físicas Cultura Desportiva 
47 10/4/2012 P1 FUTSAL 1/12 Ações técnicas: 
- Passe; 
- Receção; 
- Controlo de bola; 







- Cobertura Ofensiva / defensiva; 



















- Conhecer as referências 
históricas das modalidades 
abordadas. 
 





- Perceber a importância da 
atividade física. 
 
- Conhecer e aplicar os 
processos de 
desenvolvimento e 
manutenção da C.F. 
 
- Identificar e aplicar as 
regras de higiene e de 
segurança para a prática de 
Educação Física. 
 
- Utilizar, preservar e 
transportar de forma 
adequada o material 
desportivo. 
48 12/4/2012 P2 FUTSAL 2/12 
49 17/4/2012 P2 FUTSAL 3/12 
50 19/4/2012 P3 FUTSAL 4/12 
51 24/4/2012 P3 FUTSAL 5/12 
52 26/4/2012 E FUTSAL 6/12 











- Coreografia adaptada e 
apresentada perante a turma. 
Aeróbica: 
- Marcha; 
- Toque de calcanhar; 
- Elevação de joelho; 
- Flexão femoral; 
- Passo e toca; 
- Cruzamento; 




- Coreografia bilateral. 
55 10/5/2012 P1 FUTSAL 8/12 




57 17/5/2012 P2 FUTSAL 9/12 
58 22/5/2012 P1 FUTSAL 10/12 




60 29/5/2012 P2 Expressão Corporal 4/5 









63 12/6/2012 E AS FUTSAL 12/12 




Anexo 3: Exemplo de plano de Aula 
 
Professora: Sónia Ferreira Ano/Turma: 10ºCT2 Nº de alunos: 24 Data:16/2/2012 2º Período  
Local: Pavilhão 3 Aula nº: 37 Sessão nº 9 de 12 Hora: 11:55 Duração: 90´ (65’ tempo útil) 
Unidade Didática: Voleibol Conteúdos/Função Didática: 
Exercitação dos conteúdos: Posição fundamental, deslocamentos, manchete, remate, bloco e jogo reduzido 3x3. 
2ª Fase do torneio de voleibol. Material: Sinalizadores, cronómetro, apito, 13 bolas e rede. 
Objetivo da aula: 
 Habilidades motoras: Exercitação dos conteúdos: posição fundamental, deslocamentos, passe, manchete, remate, bloco e jogo reduzido 3x3. Torneio. 
 Cultura desportiva: Estimulação da aprendizagem e partilha de informação acerca das regras do voleibol. 
 Fisiologia do treino e condição física: Desenvolver a aptidão muscular. 
Conceitos psicossociais: Fomentar o espírito de equipa, cooperação, fair-play e disciplina. 
Parte 
 




































o articular e 
específica 
 Com os alunos sentados em frente à professora, procede-se à realização da 
chamada e uma pequena conversa com os alunos sobre os conteúdos 
abordados na aula anterior e sobre os conteúdos que serão abordados na 
presente aula. 
 
Exercício 1: Corrida continua 
Os alunos realizam corrida contínua pelo espaço de aula durante 5’. 
Exercício 2: Mobilização articular 
Os alunos organizados em colunas realizam: 
- Rotação de braços à frente; 
- Rotação de braços atrás; 
- Rotação de braços alternados (um para a frente outro para trás); 
- Rotação do tronco; 
- Skipping baixo, médio, alto e nadegueiro; 
- Deslocamento à frente, lateral, atrás; 
- Chamada + Remate;- Bloco. 
Alongamentos / Rotação de pulsos 
Ouvir atentamente a 
explicação da professora 
e fazer alguma pergunta 
se for necessário;  
 




Preparar física e 
psicologicamente os 
alunos para a parte 
fundamental da aula. 
Exercitar os 
deslocamentos, a 
posição fundamental e 
















Os alunos estão atentos à sua chamada, respondendo 




Os alunos são capazes de manter o ritmo do exercício 
durante o tempo estipulado. 
 
Nos deslocamentos, os alunos são capazes de: 
- Fletir as pernas sem cruzar os apoios;   
- Manter o corpo na mesma posição durante o deslocamento;  
- Posicionar os membros superiores para possível contacto 



























































Exercício 3: Passe 
 
As equipas pré definidas colocam-se no campo e realizam: 
- Passe de frente; 






Exercício 4: Serviço 





Exercício 5: Jogo 3x3. Torneio 
Os alunos realizam jogo 3x3. As equipas estão previamente definidas e o 




Exercitar e consolidar o 


































- Deslocamento para a bola 
- Dedos afastados, com o polegar e o indicador a formarem um 
triângulo. 
- Contactar a bola à frente da testa.  
- Colocar os polegares sempre debaixo da bola e cotovelos 
orientados para a frente. 
Manchete: 
- Deslocamento para a bola 
- Pés ligeiramente afastados à largura dos ombros.  
- MI fletidos com o tronco ligeiramente inclinado. 
- Braços juntos e estendidos. 
- Extensão dos MI no momento que envia a bola. 
Serviço: 
- Pé contrário à mão livre adiantado; 
- Corpo colocado frontalmente à rede com os apoios colocados em 
planos diferenciados; 
 - O braço de batimento realiza um movimento de frente para trás e 
para cima de modo a preparar o batimento (armar braço); 
- O batimento da bola deve ser efetuado com a mão rígida e os 
dedos bem fechados. 
Jogo: 
- Respeitar as regras específicas de cada nível; 
- Colaborar com os colegas para o sucesso da equipa; 








































Os alunos estão dispersos pelo pavilhão e realizam os seguintes 
alongamentos musculares. 
 Alongamento da Cervical; 
 Alongamento do Tronco; 
 Alongamento dos Bíceps; 
 Alongamento dos Triceps; 
 Alongamento dos Gémeos; 
 Alongamento dos Isquiotibiais; 
 Alongamento dos Quadriceps; 
A professora efetua uma breve reflexão com os alunos sobre a aula. 
Questão de aula: Qual a disposição dos jogadores no 6x6? 
 
Realizar os exercícios de 
uma forma suave e com 
uma respiração 
controlada;  
Promover o relaxamento 
muscular. 
 
Ouvir atentamente a 
explicação do professor 













Alongar os músculos até sentir dor suportável;  
 
 












Anexo 5: Plano Relativo aos objetivos da área 1 de desempenho – Conceção 
 
Área Objetivos Determinantes críticas Recursos Estratégia Controlo Cal. 
1.1 
Analisar os documentos 
referentes ao EP, 
nomeadamente, aos 
objetivos a desenvolver 
em cada área e à forma 
como este será avaliado. 
 Perceber a sequência de 
trabalhos a serem elaborados 
coletiva e individualmente. 
 Adaptação ao espaço de 
lecionação. 
 Documentos fornecidos pela 
professora cooperante e documentos 
recolhidos durante a minha 
formação 
 Internet; 
 Reuniões do conselho de turma, sub 
departamento e núcleo de estágio.  
 Leitura e análise individual; 
 
 Discussão em grupo, com o 
núcleo de estágio e a professora 
cooperante. 





Analisar os planos 
curriculares e 
programas de Educação 
Física, nomeadamente 
as competências 
específicas, essenciais e 
conteúdos. 
 Adaptar os programas à 
realidade escolar/turma; 
 
 Adaptar o plano anual tendo em 
conta os conteúdos a abordar e o 
plano de atividades organizado 
pelo grupo disciplinar de 
educação física.  
 Programa curricular da Educação 
Física do ensino secundário; 
 Projeto Curricular da Educação 
Física da escola; 
 Documentos do sub departamento 
de educação física (regulamento de 
educação física e planeamento 
anual). 
 Outros documentos elaborados pelo 
núcleo.  
 Elaboração dos documentos 
norteadores da prática 
pedagógica: 
 Elaboração do planeamento 
Anual Individual (10ºCT2). 
 Discussão e 
reflexão com o 
núcleo de estágio;  











relativa aos alunos, de 
forma a construir 
decisões que promovam 
o desenvolvimento e a 
aprendizagem 
desejáveis. 
 Adaptar o processo ensino – 
aprendizagem à turma de forma 
a facultar um ambiente saudável 
e promotor da aprendizagem ao 
longo do ano; 
 Perceber as necessidades da 
turma e quais as suas principais 
dificuldades. 
 Caracterização do escalão etário; 
 Caracterização da turma; 
 Caracterização motora da turma; 
 Documentos fornecidos durante a 
formação académica bem como os 
realizados ao longo do ano letivo. 
 Ficha de caraterização individual 
do aluno – inquérito socio 
biográfico – tendo em conta as 
características do meio social e 
cultural onde a escola e os 
alunos se inserem; 
 Testes e avaliações realizadas 
durante o ano. (Fitnessgram, 
testes teóricos e práticos) 
- Correção das 
caracterizações 
motora e da turma 
pela professora 
cooperante. 
- Discussão com o 
grupo de estágio; 











Anexo 6: Plano Relativo aos objetivos da área 1 de desempenho – Planeamento 
Área Objetivos Determinantes críticas Recursos Estratégia Controlo Cal. 
Planificar o ensino nos três níveis Anual, Unidade Didática e Aula tendo em conta os objetivos, os recursos, conteúdos de ensino, tarefas e estratégias, prever formas 










 Gerir o tempo de aulas para 
cada modalidade tendo em 
conta o roulement da 
escola, as estações do ano 
e as possíveis trocas; 
 
 Orientação da professora 
cooperante; 
 Documentos:  
 Roulement 
 Calendarização do 
plano de atividades; 
 Calendário escolar 
2011/2012 
 Projeto Curricular de 
educação física 
 Troca de impressões com o núcleo de estágio e 
professora cooperante; 
 
 Reuniões de núcleo de estágio/individual. 















 Adequar as matérias de 
ensino e uma planificação o 
mais completa tendo em 
conta as capacidades, 
habilidades e dificuldades 
dos alunos; 
 Alterar o planeamento 
conforme necessário; 
 Relembrar e aplicar os 
conhecimentos apreendidos 
na formação académica. 
 Identificar falhas na 
elaboração dos diferentes 
documentos. 
 Documentação de apoio 
referente às modalidades 
a lecionar; 
 Orientação da professora 
cooperante; 
 Documentos fornecidos e 
criados durante a 
formação académica; 
 Calendário Escolar 
2011/2012 (eventos) 
 Documentos fornecidos 
pelo grupo disciplinar de 
educação física; 
 Avaliação inicial diagnóstica  
 Quanto à sequência da matéria, nas 
modalidades desportivas coletivas, serão 
abordadas com situações de aprendizagem 
que evoluem do simples para o complexo, 
em formas reduzidas de jogo de modo a que 
os elementos técnicos sejam inseridos de uma 
forma contextualizada, contribuído para a 
motivação dos alunos. Nas modalidade 
individuais, a matéria será aborda de forma 
distribuída quanto possível e concentrada 
quanto necessário. De acordo com Vickers 
(1990), “da base para o topo”; 
 Leitura de documentos acerca das 
modalidades a lecionar; 
 Análise e reflexão da bibliografia consultada. 
 Discussão com o 





 Análise e 
reformulação das 
U.D. com a ajuda 
da Professora 
cooperante; 










Área Objetivos Determinantes críticas Recursos Estratégia Controlo Calend. 
1.6 
Planear a 





 Em todas as aulas conseguir otimizar o 
tempo potencial de aprendizagem e a 
densidade motora nos vários domínios; 
 
 Criar exercícios adaptados à turma e às 
suas dificuldades; 
 
 Criar progressões de aprendizagem 
apropriadas à turma bem como ao 
tempo disponível para a prática; 
 
 Desenvolver um controlo apropriado 
sobre a turma (nem muito severo, nem o 
contrário); 
 
 Planear e desenvolver estratégias de 
intervenção diversificadas assim como 
ter a capacidade de adaptação do plano 
de aula/exercícios de acordo com o 
número de alunos presentes, condições, 
material, espaço e tempo de prática; 
 
 Incorporar a condição física nas aulas de 
90’ de forma exequível, diversificada e 
tendo em vista a obtenção de resultados. 
 
 
 Observação das aulas do colega do 
núcleo de estágio e professora 
cooperante quando possível; 
 
 Planeamento das U.D; 
 
 Material de apoio obtido durante a 
minha formação académica; 
 
 Tirar partido da prática e 
experiências adquiridas ao longo 
das aulas; 
 
 Feedbacks transmitidos dia após 
dia pela Professora Cooperante; 
 
 Lista de material disponível; 
 
 Avaliações diagnósticas; 
 
 Documentos de apoio; 
 
 
 Realização de troca diária de 
impressões com os colegas 
de estágio e Professora 
Cooperante; 
 
 Reflexão sobre toda a 
documentação consultada 
para apoiar a minha 
intervenção no ensino; 
 
 Desenvolver o hábito de 
refletir para a ação, na ação e 
sobre a ação, isto é, refletir 
após a aula (escrita ou oral) 
sobre os resultados obtidos e 
lançando estratégias a 
implementar na (s) aula (s) 
seguinte (s). 
 
 Refletir com atenção sobre as 
observações e sugestões 
realizadas pela professora 
cooperante e colegas estágio 
em todas as aulas. 































Anexo 7: Plano Relativo aos objetivos da área 1 de desempenho – Realização 
 
Área Objetivos Determinantes críticas Recursos Estratégia Controlo Cal. 
Conduzir com eficácia a realização da aula, atuando de acordo com as tarefas didáticas e tendo em conta as diferentes dimensões da intervenção pedagógica. 
1.7 
 
Ser capaz de conduzir com 




significativas e fomentar a 
noção de competência no 
aluno; 
 
Utilizar terminologia específica 
da disciplina; 
 
Envolver os alunos no 
processo de aprendizagem; 
 
Otimizar o tempo potencial de 
aprendizagem nos vários 
domínios, a qualidade da 
instrução, o feedback e 
selecionar o mais importante, 
o clima, gestão de aula e 
disciplina da aula; 
 
Recorrer a decisões corretas 
de ajustamento. 
 Selecionar os exercícios adequados aos 
meus objetivos; 
 Verbalização da instrução. Centrar-me 
sobretudo no que é relevante, ser 
sucinta e clara; 
 Saber quais as estratégias a utilizar 
tendo em conta a heterogeneidade da 
turma; 
 Analisar durante a aula a pertinência 
das situações de aprendizagem e 
progressões de ensino propostas para o 
cumprimento dos objetivos; 
 Criar situações de ensino eficazes e 
organizadas de modo a otimizar o 
tempo potencial de aprendizagem, a 
densidade motora e minimizar o tempo 
de espera dos alunos nas tarefas; 
 Promover no aluno o sentimento de 
competência e autonomia; 
 Tirar partido dos recursos e espaços 
disponíveis da escola; 
 Saber quando, como, e onde intervir, 
isto é, emitir feedback na quantidade, 
qualidade e no momento correto; 
 Manter o controlo da turma; 
 Desenvolver o gosto e participação nas 
aulas. 
 Documentos recolhidos 
durante o meu 
percurso académico;  
 
 Orientação da 
professora cooperante;  
 
 Materiais disponíveis.  
 
 Planeamento anual de 
Educação Física do 
10ºCT2; 
 
 Reflexões efetuadas 
após cada aula; 
 
 Bibliografia específica 
de cada modalidade; 
 Bibliografia geral ligada 
aos saberes da 
Educação Física 
(pedagogia); 
 Documentos referentes 
ao estágio profissional 
concretizados em anos 
precedentes. 
 Refletir acerca do ensino não só antes, 
como durante, mas sobretudo depois da 
sua realização o que permitirá detetar o 
que correu bem e mal, o que necessita de 
ser alterado ou ajustado para a aula 
seguinte; 
 Apoiar-me na orientação da professora 
cooperante e ajuda dos meus colegas de 
estágio; 
 Refletir sobre as informações da professora 
cooperante muitíssimo preciosas acerca da 
minha capacidade de realização e que, 
consequentemente, fornece sugestões para 
melhorar a minha intervenção; 
 Refletir após a aula/U.D sobre o que os 
meus alunos aprenderam; 
 Observar e refletir as aulas dos meus 
colegas estagiários; 
 Comunicar com os alunos de modo a 
familiariza-los com a terminologia específica 
da disciplina e de cada modalidade; 
 Individualmente construir com os alunos 
uma relação de proximidade afetiva e 
confiança e coletivamente desenvolver uma 
relação propícia à aprendizagem assente 
na responsabilidade; 
 Criar e fazer respeitar as rotinas. 
 Reflexões/feedbacks 
diários acerca da 
prática pedagógica 
com a professora 
cooperante e núcleo 
de estágio; 
 
 Resultados obtidos 
pelos alunos em 
cada aula; 
 




 Conclusões obtidas 









Anexo 8: Plano Relativo aos objetivos da área 1 de desempenho – Avaliação 
Área Objetivos Determinantes críticas Recursos Estratégia Controlo Calend. 
Utilizar as diferentes modalidades de avaliação como elemento regulador e promotor da qualidade do ensino e da aprendizagem e da avaliação do aluno. 
1.8 
Efetuar as diversas 
modalidades de avaliação: 
diagnóstica, formativa e 
sumativa; 
 
Determinar objetivos e formas 
de avaliação; 
 
Escolher ou construir 
instrumentos de avaliação; 
 
Definir estratégias adequadas 
aos objetivos e tarefas a 
avaliar; 
 
Tratar os dados com eficácia 
pedagógica; 
 
Refletir sobre os resultados. 
 Realizar uma avaliação inicial 
diagnóstica, formativa e sumativa do 
aluno reduzindo os efeitos da 
subjetividade na classificação dos alunos 
nos diferentes níveis; 
 
 Atribuir uma classificação aos alunos no 
final do período, conseguindo ser o mais 
justa possível nesta atribuição. 
 
 Registar diariamente o desempenho de 
cada aluno, durante a aula, utilizando 
apropriadamente, os critérios de êxito 
determinados; 
 
 Selecionar o melhor método e forma 
para avaliar os meus alunos nos vários 
domínios; 
 Tirar ilações sobre os resultados 
apresentados pelos alunos e adaptar as 
estratégias de atuação com o objetivo de 
reformular a prática pedagógica e tendo 
em vista a melhoraria do processo. 
 Documentos do 









 Grelhas de 
avaliação; 
 
 Testes do 
Fitnessgram; 
 
 Teste teórico; 
 
 Fichas de registo 
diário; 
 Orientação da 
professora 
cooperante. 
 Utilizar três tipos de avaliação, a 
inicial diagnóstica, a formativa e 
a Sumativa. 
 Elaboração dos testes teóricos 
(um em cada período); 
 
 Os alunos serão avaliados nas 
quatro áreas de extensão da 
Ed.Física, as habilidades 
motoras, a cultura desportiva, a 
condição física e os conceitos 
psicossociais; 
 
 Consulta das grelhas de 
avaliação dos anos anteriores; 
 
 Refletir com a professora 
cooperante e núcleo de estágio 
acerca das tabelas/grelhas de 
avaliação. 
 Analise dos resultados para 
atribuição de níveis; 
 




 Ajustamento das grelhas 
tendo como suporte as 
indicações e feedbacks da 
professora cooperante. 

















final de cada 
U. D 
1.9 
Avaliar as principais 
características da turma. 
 Identificar as dificuldades de cada aluno 
e perceber as suas possibilidades; 
 Utilizar uma comunicação eficaz e 
objetiva, seja ela verbal ou gestual, indo 
de encontro com as características dos 
alunos 
 Valores obtidos nos 
testes de 
Fitnessgram_ plano 
de treino individual. 
 Avaliações realizadas 
a cada aluno. 
 Tratamento de dados dos 
questionários_ caracterização da 
turma; 
 Análise dos resultados do 
Fitnessgram; 
 Análise e reflexão acerca das 
avaliações efetuadas aula após 
aula. 
 Apresentação à professora 
cooperante dos resultados 
obtidos . 
 Feedbacks  fornecidos pela 
professora cooperante. 









Recursos Estratégia Controlo Cal. 
2.1 
Compreender o papel 
de diretor de turma. 
 
 Conhecimento das 
funções na sua 
totalidade do diretor 
de turma; 
 Reuniões marcadas com 
o diretor de turma; 
 
 Acompanhamento e 
auxílio do diretor de 
turma do 10ºCT2. 
 Estar atualizada acerca das 
decisões tomadas pelo diretor 
de turma e sugerir um 
acompanhamento no horário 
definido.   
 Feedback do 
diretor de turma; 
 Registos diários 
das reuniões com o 







organização e gestão 
de atividades. 
 
 Experiência na 
organização de 
eventos deste género; 
 
 
 Motivar um elevado 
número de 
participantes. 
 Orientação da Professora 
cooperante; 
 
 Entreajuda do núcleo de 
estágio e eventos 
realizados em anos 
anteriores; 
 
 Projetos anteriores das 
atividades. 
 Sensibilizar os alunos para a 
importância do evento no seu 
desenvolvimento integral; 
 
 Divisão de tarefas pelo grupo; 
 
 Reunir com regularidade e 
preparação com 
antecedência; 
 Reuniões prévias 





















Anexo 11: Inquérito Socio Biográfico 
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